
 

 

блица

Примеры по  

Ситуация

Причины

Задержка опознание на термин

Мысли Оценки в

прошлом

Я должен прибыть

вовремя чего бы мне это

не стоило Если нет то я

буду чувствовать себя

крайне неприятно

сейчас Опаздывать

неприятно но это

не катастрофа

Чувства

↓

Действия

↓

Последствия

Короткосрочно

Долгосрочно

в

прошлом

Панический страх

↓

Прибавить скорость

↓

↓

Штраф пункты

сейчас

Неприятно

↓

Перезвонить и

уточнить время

реального прибытия

↓

Облегчение

↓

Сохранность

водительских прав


